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帮助提示 
 

以下建议可能可帮助您渡过悲痛期 

 维持正常、有规律的生活 

 与其他人待在一起，避免独处 

 保持写日记的习惯，写下对失去的人和物产生

的所有想法和情感 

 制作所爱之人的剪贴簿，以寄思念 

 找一位您信任的人，向其倾诉失去的感受 

 做一些让您感觉良好的事，这对您的情绪和身

体都非常有益 

 毫无顾忌地表达您的情感，允许自己哭泣 

 做到膳食均衡，即便不饿也要按时用餐 

 向有能力的人和群体寻求支持和帮助 

如果疗愈的过程变得难以承受， 

可寻求专业人员的帮助 

 

 

资源 

洛杉矶县心理健康服务部  
County of Los Angeles  

Department of Mental Health 
 

中心垂询热线 

1-800 854-7771 

或 562-651-2549 聋哑人士专线 

全天 24 小时服务，包括节假日 

悲痛 
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什么是悲痛？ 

应对悲痛 洛杉矶县心理健康服务部  

County of Los Angeles 
Department of Mental Health 

使命宣言 

通过合作关系，增强社区在帮助民众应对灾害、 

恢复身心方面的能力，藉此提高民众的生命质量。 

悲痛的阶段 

 否定 

 愤懑 

 臆想 

 消沉 

 接受 
 

 否定 “这种事不可能发生在我身上” 

这可保护人们免受严重的失去感。 
 

 愤懑 “不公平，为什么这种事发生在我身上？” 

这种反应通常会在一个人感觉无助、无力或孤独时产生。 
 

 臆想 “如果…，我愿献出我一生的积蓄” 

臆想通过一种不现实的方式挽回局面。 
 

 消沉 “我想念我爱的人，为什么要这样下去” 

意识到失去之后，一个人可能会变得沉默、孤立、经常

哭泣和悲痛不已。比较典型的症状包括寝食不安、精神

萎靡、注意力下降、长时间的哭泣。这个阶段还会出现

孤独、空虚、寂寞和自怜感觉，形成反应性的抑郁。 
 

 接受 “一切都会好起来的” 

最后这个阶段对失去会表现出平静和理解。 

在达到“接受”阶段前，以上各阶段会毫无规律地出现

（例如，有些人会经历“否定”、“愤懑”和“臆想”

阶段，然后又回到“愤懑”阶段，最后才达到“接受”

阶段）。 

 

一般信息 

悲痛是对失去产生的自然反应，特别是在失去有某种

联系的人或物时尤为如此。失去工作、宠物、地位、

安全感、秩序或财产以及所爱的人，都可能会产生悲

痛。受性格、家庭、文化和宗教信仰的影响，我们对

失去的反应可能各有不同。 

考虑方面 

身体症状 

 脑子一片空白 

 食欲不振 

 悲痛伤心 

 紧张烦躁 

 疲惫失眠 

情绪症状 

 心神不定；无法集中注意力 

 经常梦见所爱的人 

 对与所爱的人的关系感到不满/内疚 

 情绪波动频繁 

 对所爱的人的死去感到愤懑 

 

悲痛是正常生活的一部分，在外界支持有限的情况

下，会带来一定程度的风险。虽然许多经受损失的

人都能够独自走出他们的悲痛期，但获得朋友、家

人、信仰群体、支持社团和心理健康专家的支持可

帮助您疗愈创伤。每个人的反应都不一样，您的经

历只有您经历过。可以从以下各方获得支持 

 朋友 

即使您为自己的坚强和自立感到自豪，但还请让关

心您的人照顾您。 

 家人 

谈谈您失去的感受可缓解您经受的悲痛。 

 信仰群体 

宗教群体可给予您精神上的支持。如果您与您所在

的信仰群体疏远了或您不是任何信仰群体的一员，

这也许是重新与他们联系或尝试寻找自己的信仰以

缓解悲痛的好时机。 

 支持社团 

社会上有许多针对悲痛人群的支持社团。这些社团

由失去孩子的父母、自杀幸存者等组成。 

 治疗人员和其他专业人员 

如果以下悲痛症状一直存在，向咨询师咨询可能是

个不错的主意 

睡眠规律的改变、进食或睡眠的紊乱以及不稳定的

精神状态让您难以维持有规律的日常生活等。 


